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Psychoterapia mi prinasa

viac pohody a pokoja

Nedavno som sa viezla taxikom a pan taxikar sa ma opytal: ,Kamze, sleCna, do prace?“
Tak som sa nanho usmiala a uprimne som mu povedala: ,,Nie, idem na terapiu ku psychologicke.”

eho pohlad zamrzol. Tvaril
sa trochu vystraSene a sucit-
ne, a potom sa ma opytal, ¢o
mi je. Povedala som mu, Ze
kedysi som sa velmi trapila.
Mala som nizke sebavedo-
mie, neverila som si. Bola som so sebou
nespokojnd, nevedela som, ¢o mam
robit, a tak som vysku$ala ist na svoju
prvu terapiu. Kazdé sedenie mi doddva-
lo vac$iu vnutornu odvahu. U¢ila som
sa prijimat to, aka som, uvedomovat si,
7e je to v poriadku. Zacala som sama
seba vnimat stdle viac pozitivne.
Teraz uZ nerieSim Ziaden velky prob-
1ém. Na terapie chodim preventivne,
pretoze mi poméahaju urobit si vACSI
poriadok v mojich myslienkach a po-
citoch. Vdaka tomu sa zastavim a ve-
nujem ¢as len sama sebe. Nahlas pre-
mySlam o tom, ¢o ma trapi, o mi robi
radost, z Coho mam strach, ¢o ma Stve,
alebo kam by som sa chcela posuntit.
Bavi ma analyzovat to s niekym, kto je
na to odbornik a je mi zaroverti oporou.
Kto mi vie dat svoj nestranny pohlad
a spravnymi otdzkami ma nasmeruje,
aby som na to, ¢o potrebujem, prisla
sama. Aby som si vyriesila svoje prob-
lémy a mohla sa posunut dalej.
Povazujeme za dolezité Cistit si nase

Kristiana Kéna
lifestyle fotografka

ruky, telo, tvdr, vlasy, naSe domécnos-
ti, obleCenie...

Cistime si v§ak nasu hlavu aj zvnutra?
0Od vSetkych nahromadenych myslie-
nok a starosti?

Ak sme chori, ideme k lekdrovi, aby
nds vyliecil, ale ak nds zoZiera nie¢o
neprijemné zvnutra, podcenujeme to.
Mame pocit, Ze si to mame vyriesit
sami, alebo Ze nam mozno pomoze
stazovat sa priatelom a znamym. Hlav-
ny problém tymto nerieSime, len ho
odsuvame a on rastie.

MozZno si myslime, Ze naSe problémy
nie su dostatoc¢ne velké, aby si to vyZa-
dovalo navstevu psycholdga. A pritom
¢okolvek, ¢o nds trapi dlhodobo, je
dostato¢ne podstatné, aby sme tomu
venovali nasu pozornost. Nasa vnu-
tornd nepohoda je mnohokrét hlavnou
pri¢inou réznych choroéb. Preto si
myslim, Ze starat sa o nase vnutro je to
najdolezitejsie.

Na mojom Instagrame sa ma ludia
¢asto pytaju, ¢i som bola vZdy taka
Stastnd, usmiata a plna pozitivnej
energie. Hovorim im, Ze som svoje
emocie vZdy prezivala velmi intenziv-
ne. Tak ako dokazem dat najavo ra-
dost, Stastie a nadSenie, takisto inten-
zivne prezivam smutok, bolest a hnev.

Pocas dospievania som sa ¢asto trapila
amalo som si verila. Viackrat som sa
sklamala v laske. Dokdzala som pre to
smutit velmi dlho a velmi intenzivne.
Najvacsi zlom prisiel, ked som zacala
chodit ku psychologicke. Kratko na to,
podla mia aj vdaka tomu, som spozna-
la mojho skvelého manZela Ota. Velmi

mi to pomohlo. Zacala som

sa mat rada - takd, akd som,
prestala som uZz o sebe tolko
pochybovat, porovnavat sa
a zadala som si Zivot uzivat. Ak sme chori. ideme
Odkedy som na svojom In- ’ . ’
stagrame spomenula, Ze cho- k lekarOVL aby
nas vyliecil, ale ak
nas zoziera nieco
neprijemng¢ zvnutra,
podcenujeme to.

dim ku psychologicke, takmer
denne mi chodia spravy, kde
ma ludia prosia o pomoc, aby
som im niekoho odporucila.
Rozposlala som uz vySe 400
sprav a mam naozaj velku
radost, Ze sa o to ludia zauji-
maju stdle viac.

Psychoterapia mi prind$a viac pohody
a pokoja, lepSie zvladat naro¢né situ-
acie, ale najmé pekny vztah samej so
sebou, so svojim manZelom a s druhy-
mi ludmi. S mojim manZelom Otom sa
obaja starame o nasSe psychické zdra-
vie, pretoZe chceme, aby sa ndm Zilo
krajSie. ®
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Koenzym Q10
dual

INFOLINKA

0850 184 314

Barnys?

VEDELI STE, ZE EXISTUJE AJ TAKYTO KOENZYM?

Chraneny v olejovej kapsule, podrobeny 30 rocnému

vyskumu od svetoznamej firmy KANEKA™

e ziskany z prirodzeného zdroja fermentaciou kvasiniek

» mikronizovana forma pre ¢o najlepsiu vstrebatelnost porovnatelna
s koenzymom Q10 produkovanym ludskym organizmom :

» praktické uzivanie 1 kapsula kazdy druhy den

* olejova kapsula poskytuje potrebn( ochranu aktivnej Latky

Kanten CERTIFIKOVANA KAPSULA ODOLNA !
JAPONSKA KVALITA VOO SVETLU A VE 1
@ R TUASEELO KT NAIDETE N ¢  NASE PRODUKTY SU DOSTUPNE V KAZDEJ *
WWW-barnyS-Sk BEMUS" | sREl LEKARNI AKO AJV SIETACH LekAr: | DE M I : I
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Nastrahy

letnych dn

S pribudajucimi slneCnymi diiami uz Coraz
CastejSie myslime na letné obdobie, na
dovolenku pri vode, ktora sa vSak pre mnohé
Zeny spaja s obavami, ako ochranit svoje

intimne zdravie.

etnu sezonu by sme si chceli
uzit naplno, s maximalnou po-
hodou a bez zbyto¢nych starosti
navyse, ale Co robit v pripade,
ked'sa ,tam dole” necitime komfortne?

Vaginalna mykéza

Najcastejsi problém, ktory trdpi Zeny
nielen pocas letnych dni, byva vaginal-
na mykodza.

Biely hrudkovity vytok, zvycajne bez za-
pachu, maju na svedomi spravidla kva-
sinky. Tie sa okrem vytoku podpisuju aj
na svrbeni, pdleni, bolestivym pohlav-
nym stykom, zaCervenanim i opuchom.
Pric¢iny jej vzniku byvaju r6zne - mozu
byt désledkom uzivania antibiotik,
oslabenej imunity, stresu, nadmernej
konzumécii cukru alebo nakazenim od
partnera. Na vznik mykézy ma vplyv aj
vlhké prostredie — mokré plavky, chléro-
vana voda v bazénoch ¢i neprievzdusna
spodn4 bielizel.

Ako si rychlo a i¢inne poméct
Rosalgin® Easy vagindlny vyplach je
rychle, u¢inné, moderné a pohodlné rie-

Senie gynekologickych tazkosti, vaginal-
nej mykézy, svrbenia a palenia. Uéinne
pdsobi proti kvasinkdm a baktériam,

a preto je u¢inny aj proti tzv. zmieSanym
infekcidm. Po jeho aplikdcii nie je po-
trebné pouZitie vloZky ani sprcha, ako je
to v pripade vagindlnych ¢apikov ¢i kré-
mov. Vyplach Rosalginom odstratiuje aj
mechanické necistoty a Zena nadobudne
okamzity pocit ¢istoty.

PRAKTICKE A JEDNODUCHE RADY

1. Neostavajte prilis dlho v mokrych
plavkach, vzdy sa prezlecte do suchych
plaviek.

2. Noste vzdusnu bavinent spodnui
bielizen.

3. Pouzivajte Rosalgin®, ktory prinasa
rychlu ulavu od gynekologickych
taZkosti, svrbenia a palenia.

Viac informacii sa dozviete
na www.rosalgin.sk.

INZERCIA

ROSALGIN# &

benzydaminiumchlorid

Silny ucinkom,

nezny k zenam

ROSALGIN® prinasa rychlu dlavu
od gynekologickych tazkosti,
svrbenia a palenia

Rosalgin a Rosalgin Easy su lieky
urcené na oplachy alebo vyplachy
zenského pohlavného Ustrojenstva,
dostupné bez lekarskeho predpisu.
Pred pouzitim si pozorne precitajte
poucenie o spradvnom pouzivani
lieku obsiahnuté v pisomnej
informdcii pre pouzivatelov.

A Angelini Pharma Slovenska republika s.r.o.
Jinova 33, 8 lava

ANGELINI  tel linisk

IN THE FUTURE SINCE 1919 W w w.angelini.sk
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Poznate vsetky
antikoncepcne

metody?

V sucéasnosti sa uz nemusite obmedzovat a vdaka
metddam ochrany pred otehotnenim mozete byt
pocas sexu v pokoji. Vybrali sme tie najcastejSie z nich.

ORALNA ANTIKONCEPCIA
Antikoncepéné tabletky patria medzi
svetovo najpredpisovanejsie lieky. Mo-
dernd ordlna antikoncepcia obsahuje
velmi malé davky syntetickych hormao-
nov progestinu a estrogénu (tzv. ,kombi-
nované tabletky®). Tieto tabletky (¢asto
nazyvané ,antikoncep¢né tabletky®)
ucinne zabranuju otehoteneniu, ak st
uzivané podla inStrukcii a v rovhakom
Case kazdy den. Pri sprdvnom uzivani
dosahuje uc¢innost antikoncepcie az
99,7 %. Antikoncep¢né tabletky maju

aj preukdzatelne preventivny u¢inok
proti vzniku niektorych ochoreni, ako su
napriklad cysty na vaje¢nikoch, rakovi-
na endometria, rakovina vajec¢nikov ¢i
hrubého Creva. V neposlednom rade tiez
zlepSuju kvalitu pleti a vlasov.

MUZSKY KONDOM

Viac¢sina kondédmov je vyrobena z tenkej
latexovej gumy alebo polyuretanu. Kon-
démy su bud'suché, alebo lubrikované
na vode zaloZenom lubrikante, alebo
spermicide. Kondomy velmi efektivne
zabranuju otehotneniu, ak su pouZité
spravne a pri kazdom pohlavnom styku
(tzv. ,spravne pouzivanie®). AvSak tzv.
»spolahlivost v praxi®, ked su zapocitané
aj chyby pouZzivatela, je niZ§ia. Kondém
je typ bariérovej ochrany, ktory pri
spravnom pouzivani patri k najucinnej-
§im sp6sobom ochrany pred sexudlne
prenosnymi ochoreniami vratane HIV.

PRERUSOVANA sULOZ

PreruSovana suloZ, alebo lekarsky
»coitus interruptus®, je zaloZend na

tom, Ze muZ vytiahne penis z partner-
kinej vaginy pred ejakuldciou. Takato
prerusovand suloz je znacne riskantna,
nakolko muz musi byt schopny vytiah-
nut penis esSte pred vyvrcholenim, a to
spravne pocas kazdého sexudlneho sty-
ku. Napriek vysokej nespolahlivosti tejto
metddy, ktora si vyZaduje extrémne se-
baovlddanie, eSte stdle mnohé pary veria
v jej efektivnost. Muzsky orgazmus v§ak
produkuje tzv. predejakulaénu tekutinu,
ktora moze obsahovat Zivotaschopné
spermie, a tym moze prist k otehotne-

niu. Tuto formu antikoncepcie Zena ne-
dokéze ovplyvnit a musi sa spolahnit len
na muzovu Koncentraciu a Sikovnost...

VNUTROMATERNICOVE TELIESKA
Vnutromaternicové telieska su malé
telieska zvycajne tvaru pismena T vy-
robené bud z uslachtilého kovu alebo

z makkého plastu. Plastové mdZu obsa-
hovat hormoén levonorgestrel. Vnutro-
maternicové teliesko s levonorgestrelom
nazyvame vnutromaternicovy systém.
Ma schopnost postupne uvolfiovat denne
levonorgestrel vo velmi nizkych ddvkach
priamo na mieste ucinku, teda priamo do
maternice, ¢im sa dosahuje, Ze ma okrem
antikoncepcéného tiéinku aj schopnost
znizit intenzitu nadmerného menstruac-
ného krvacania a zaroven zahustuje hlien
v kréku maternice, ¢im chrdni materni-
cu aj pred prestupom infekcie z poSvy.
KedZe ide o vnutromaternicové teliesko,
do maternice ho musi zaviest odbornik-
-gynekoldg. Vnutromaternicovy systém

s levonorgestrelom predstavuje vysoko
efektivnu zvratnu a bezpecnu metodu
dlhodobej antikoncepcie predovSetkym
pre Zeny, ktoré uz rodili a obzvlast ho
privitaju tie z nich, ktoré sa chcu vyhnut
potrebe uzivat antikoncepcnu tabletku
kazdy deri.

NUDZOVA ANTIKONCEPGNA
TABLETKA

Po nechranenom styku, alebo ak zlyha
akakolvek antikoncepéna metoda, resp.
ak nebola pouzitd Ziadna antikoncepcia,
je mozné uzit ,tabletku po“. T4 dokaze
bezpelne zabranit nechcenému otehot-
neniu, a to tym, Ze zabrdni alebo onesko-
ri uvolnenie vajicka z vaje¢nika (zabra-
nenim ovulédcie) pomocou horménu
nazyvaného levonorgestrel (vyskytuje sa
tieZ v mnohych Standardnych antikon-
cepciach). Tabletku je potrebné uzit do
72 hodin po nechrdnenom styku — a ¢im
skor, tym je uéinnejsia. Je vhodné mat
jedno balenie pre istotu doma. Cas po-
uZzitelnosti tabletky od vyroby je 4 roky.
Tabletka vSak nem4d Ziaden ucinok, ak je
Zena uz tehotna, nejde teda o potratovu
tabletku. B
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Diabetes

a srdce

Cukrovka patri Kk tzv. civilizacnym ochoreniam,
ktorych vyskyt sa zvySuje priamo umerne
s narastom obezity a celkového nezdravého

zivotného Stylu.

MUDr. Barbora acienti trpiaci diabetom

Zobokova st viac ohrozeni slepotou,

Diabetologicka . A .

ambulancia SIN amputqmou v vd'osledku’dla-

AZUCAR.s.1.0., betickej nohy ¢i zlyhanim

Malacky obli¢iek a naslednou dia-

lyzou. UZ menej rezonuje
fakt, Ze cukrovka zvysuje riziko mnohych
inych zdvaZnych ochoreni. Diabetici
2. typu trpia a umieraju na srdcovociev- aby bol pacient kontrolovany a v pripade vocievne ochorenia viac ako o tretinu.
ne ochorenia, najma na srdcovy infarkt potreby odoslany do kardiologickej, V praxi to znamena, Ze takto lieCeny
a mozgovu porazku. Tieto pri¢iny su naj- cievnej, alebo neurologickej ambulan- pacient méZe zit dlhSie oproti pacien-
CastejSie sa vyskytujuce v celej slovenskej cie. Varovnym signdlom je, samozrejme, tovi na Standardnej lieCbe. NavySe sa
populdcii, problémom vs$ak je, Ze pacienti dusnost, opuchy noh, bolest ¢i tlaky na preukdzal ochranny vplyv tejto skupiny
s cukrovkou ich mdzu dostat skor. hrudniku. liekov na oblicky a zniZenie hospitali-
z4cii pre srdcové zlyhanie. Vyznamnym

Metabolicky syndrém Pokrok v liecbe ochorenia plusom je nizke riziko nebezpecného
Ked'sa u jedinca sucasne vyskytne viac V neddvnej minulosti prisli aj na sloven- poklesu hladiny cukru v krvi (tzv. hypo-
rizikovych faktorov, ktoré sa nescitaju sky trh nové skupiny liekov, ktoré okrem glykémia) a zniZenie hmotnosti u vacsi-
ALE nésobia, hovorime o metabolickom toho, Ze vyznamne zniZuju hladinu cukru ny diabetikov.
syndréome. Z tohto dévodu je potrebné, v krvi diabetika, poskytuju aj mnohé iné Diabetes je zdvazné, ale v sucasnosti
aby mal kazdy diabetik okrem cukru pod pozitivne ucinky. Odborné spolo¢nosti velmi dobre lie¢itelné ochorenie. Pri
kontrolou aj svoj krvny tlak, hladinu cho- upravuju svoje usmernenia na lie¢bu pravidelnych kontrolach, dodrZiavani
lesterolu, aby nefajcil, hybal sa a udrzia- diabetu a tieto lieky sa posuvaju v lieCbe zasad zdravého zivotného Stylu a dobre
val si primeranu telesni hmotnost. Pravi- vyssie. Klinické skuSania preukazali, ze nastavenej u¢innej a bezpecnej liecCbe
delné kontroly u diabetoldga zabezpecia, tieto lieky zniZuju riziko iumrtia na srdco- moZe pacient s cukrovkou zit dlhsie. B

INZERCIA

Srdcové ochorenia

su najcastejsou
pricinou umrtnosti ludi
s cukrovkou 2. typu.'?

Nad ramec odporucanej zmeny zivotného

Chrante si ho.
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na liecbu, ktora moze znizovat riziko dasuppli2:sid-2l.
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SI'dCOVYCh ochoreni.? mia in type 2 diabetes, 2018. A Consensus Report by

ADA-EASD. Diabetes Care Feb 2020, 43 (2) 487-493;
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Inkontinencia:
Neprijemny, avsak

N ©®

I'1CS

telny problém

Inkontinencia je jednou z tém, o ktorej sa nezvykneme otvorene rozpravat s rodinou ¢i priatelmi.
Mnohi dokonca ani so svojim lekarom. Téma tuniku mocu je stale istym sposobom tabu, napriek
tomu, Ze je to prekvapivo Casty jav, a nielen u seniorov.

ajhorsia vec, ktoru mo-
Zete urobit, je ignorovat
Unik mocu a tvarit sa,
Ze ,,to“ ustane. Inkonti-
nencia, teda samovolny
unik mocu, sa vyskytu-
je prevaZne u starSich Zien, moZe sa vSak
objavit aj v ovela mladSom veku, a tieZ
u muzov ¢i deti. Priiny inkontinencie
byvaju rozne - popdrodné ochabnutie
svalov panvového dna, obezita, vyssi
vek ¢i iné zdvazné zdravotné problémy,
ako su napr. mrtvica, zvac¢Sena prostata,
Parkinsonova choroba, nddor mo¢ového
mechura alebo ziZena mocova trubica.

Aké pozname typy inkontinencie
Medzi najbeZnejSie sa vyskytujuci typ
patri stresova inkontinencia. Vyskytu-
je sa pri fyzickej aktivite — pri cvi€eni,
zdvihani tazkych bremien, pri kychnuti,
kasli alebo smiechu. Pri stresovej in-
kontinencii dochddza vac¢Sinou k uniku
menSieho mnoZstva mocu. Urgentna
inkontinencia, tieZ nazyva hyperakti-
vita moc¢ového mechiira, sa prejavuje
nahlym nutkanim na mocenie. Je vyvo-
lana kfcovitymi stahmi svalov a postih-
nuty nestihne véas dobehnut na toaletu.

Zmiesana inkontinencia je spdsobend
viacerymi typmi inkontinencie. Obvykle
sajedna o stresovu a urgentnu inkonti-
nenciu.

Neurogénna inkontinencia je désled-
kom ochorenia ¢i portch nervového
systému — naruSenim spojenia medzi
centralnou nervovou sustavou a moco-
vym mechurom.

Funkéne podmienend inkontinencia
moZe byt sposobend vaznej$im fyzickym
alebo psychickym problémom.

Go je hyperaktivny mo&ovy mechiir
Mocovy mechuir je sval, ktory sa stahuje

a tym vyprazdiuje moc. Ked'je mocovy
mechur plny, vysle telu signdl, Ze je potreb-
né mocovy mechur vyprazdnit. Hyperak-
tiviny moc¢ovy mechur vSak dostane signal
skér, ako je plny, a preto moze dochadzat

k nekontrolovatelnému tiniku mocu. Preto
sa moze stat, Ze pocitujete Casté nutkanie
na mocenie, ¢asto chodite na toaletu, a aj
tak nedokazete vZdy na toaletu dobehnut

a moc¢ vam unikne. Je to prave pre hyper-
aktivitu mocového mechura. Hyperaktivny
mocovy mechir mdZe byt spdsobeny aj
zlymi navykmi mocenia. U niektorych ludi
v$ak pri¢ina ostdva nezndma.

Prirodzené navyky na mocenie
Zdravy mocovy mechur udrzi pribliz-

ne 300 az 400 ml mocu - pocas dia aj
noci, az pokial nepocitite nutkanie na
mocenie. Tato skuto¢nost sa mdze s vys-
§im vekom menit. Starsi [udia m6zu
potrebovat mocit v noci Castejsie ako cez
deii. Je prirodzené vyprazdnit mocovy
mechur 4- az 6-krat za denl, predtym ako
idete spat, jedenkrét pocas noci a ked'
vstanete z postele.

Kedy je potrebné navstivit odbornika
Pri akomkolvek podozreni na hyperak-
tivny mocovy mechur je potrebné na-
vstivit odborného lekdra, ktory neinva-
zivnymi vySetreniami preveri vas zdra-
votny stav a najméi vyluci iné mozné
ochorenia. Lekér je pripraveny vam po-
moct, preto s navstevou u lekdra neva-
hajte. MéZe vam odporucdit rdzne moz-
nosti rieSenia. Od tréningu mocového
mechura cez operaciu, medikamentodz-
nu lie¢bu aZ po pouZivanie absorpénych
pomdcok. Hyperativny moc¢ovy mechur
zniZuje kvalitu vasho Zivota. Ak nezac-
nete svoj problém riesit, je pravdepo-
dobné, Ze sa vasa situdcia moze casom
zhor$it. B

OZ InkoFérum

www.inkoforum.sk
info@inkoforum.sk

inkoforum

INZERCIA

<MUSIM

PORADTE SA...

www.musimcasto.sk
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Cerstva mamicka, moderatorka
a redaktorka venujuca sa
zdravotnictvu v spravach TV
Markiza, Veronika Cifrova
Ostrihonova, sa v rozhovore
vyjadrila k témam, ktoré

pre mnohych ludi moézu byt
TABU.

Veci TAB

nie su pre mna

ozaj TABU

2

Zdravotnictvo je
jedno z najslabSich
miest nasej krajiny.
Je mozne, Ze nas 0zaj
casom nebude mat
kto oSetrovat.

Go vas presvedéilo venovat sa profesne
prave zdravotnictvu?

Moja mama, ujo, sesternica su lekdri,
babicka bola zdravotné sestra. Téma zdra-
votnictva teda bola
u nas vzdy velmi
pritomnd. Dodnes si
paméitam rozohnené
debaty pri nedelnom
obede ohladom refo-
riem Rudolfa Zajaca.
Mria zdravotnicke
povolania nikdy
neldkali, nemam
rada nemocnice, krv
a vSetko, o s tym
suvisi. Ked' som sa
vSak rozhodovala,
ktorym témam sa
budem v ramci
redakcie spravodaj-
stva venovat, uplne
prirodzene som si vybrala zdravotnicky
sektor. Je tam nesmierne mnozstvo tém

a problémov, o ktorych treba informovat.

Kazdy z nas zazil aspoii raz v Zivot
situaciu, kedy sa citil trapne. Ako sa
staviate vy k TABU zalezitostiam?

Ja sa trapne citim niekolkokrat do tyzdna.
(asmev) Napriklad, ked'si neviem spome-
nut na meno osoby, s ktorou sa rozpravam,
respektive sa aj niekol’kokrat predstavit
tomu istému ¢loveku. Ten ma vZdy nasled-
ne taktne upozorni, Ze uz sme sa trikrat
zoznamovali. Nemam akosi pamét na tvare.
Staviam sa k tabu zéleZitostiam dplne nor-
malne, kedZe st sucastou zZivota. Usmejem
sa, ospravedInim, ak je to na mieste, snazim
sa situdciu zlahcit. A najma sa snazim, aby
som nerozdelovala veci na tabu a nie tabu.
PretoZe silu, prijemnost ¢i neprijemnost
situdcie urcuje to, ako sa k nej postavime my
sami. Ak si okamZite zadefinujem, Ze toto je
neprijemné, tabu, toto bude tazky rozhovor,
tak taky aj bude. Tomu sa snazim vyhybat

a pristupovat k Zivotu a svetu s lahkostou

a otvorenou myslou.

Ako vnimate - ako éerstva mamicéka
- skusenost s asistenciou partnera pri
poérode?

Bolo pre miia nesmierne doleZzité, Ze pri
vSetkom bol moj partner. Nehanbila som
sa, je to krasny, tazky, no najma prirodze-
ny proces, na ktorého pociatku boli dvaja.
Preto je podla mnia, ak sa na to partneri
citia, uplne prirodzené, aby boli aj na jeho
konci, teda pri narodeni dietata. Determi-
nantom bol aj méj muz, ktory od zaciatku
chcel byt pérodu tcastny, nie je to Ziadny
stresujuci sa typ, ktory by odpadaval, ked’
uvidi krv. Bol pre mia zdrojom energie,
obcas pobavenia, ked driemal v kazdej
miestnosti, do ktorej nds presunuli, a bol
to zazitok, ktory, verim, nds oboch stmelil.
DrZal ma za ruku, kKym nasa dcéra prisla
na svet a drzal ju na rukach okamZite, ako
zavitala medzi nds. Bolo to velmi krdsne

a silné, doteraz mam slzy v oc¢iach, ked na
to spominam. Nemenila by som a verim,
Ze ani on nie.

Go sa tyka oékovania, mate vtom
jasno?

Mame v tom jasno, o¢kujeme zatial podla
klasického o¢kovacieho kalendara, po po-
rade s pediatrickou a mojou mamou, ktora
je detska neurologicka.

Ako vnimate suéasnu situaciu
zdravotnictva na Slovensku?

Ako velmi komplexnu. Zdravotnictvo je
jedno z najslabsich miest nasej krajiny.
Mame velké mnozZstvo skvelych odborni-
kov, no velakrat dojem kazi z1a komunika-
cia, otrasné priestory, nedostatok persona-
lu. Myslim, Ze sa zatial nenasla jasnd vizia
toho, kam nase zdravotnictvo ma ist, kam
smerujeme. Aj ked' st dobré rieSenia, vZdy
su len ¢iastkové a s prichodom novej vlady
sa aj tak polovica z nich zment ¢i zrusi.
Nemdme predstavu, nemame pldan a ¢o je
najhorsie, velakrat ani volu politickych elit,
aby sa veci menili. Debata o stratifikécii,
teda reforme nemocnic, a jej nasledné
neprijatie je toho jasnym prikladom.
Zaroven si myslim, Ze ak sa veci nezmenia,
a to relativne rychlo, o par rokov nés ¢aka
velky problém. Je mozné, Ze nas 0zaj
nebude mat kto oSetrovat. Zastavit exodus
kvalitnych zdravotnickych pracovnikov
povaZujem za jednu z najhorucejSich
otazok, ktord bude ¢akat novi vladu. |
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" Lekarisk

Kazdy den portdl Lekari.sk
informuje a poskytuje odbornej i laickej
verejnosti nové spravy z oblasti zdravia.

Na webe Lekari.sk mézete ndjst’ pracovné
ponuky, denné sprdvy, ale i prezentdcie
lekdrskych ambulancii, klinik
¢i zdravotnickych firiem.

Kde inde by mali byt lekdri,
ak nie na Lekari.sk?

Peticiou ,ZACHRANME 100-TISIC
KRASNYCH ZIVOTOV*

odstartovala pacientska organizacia NIE RAKOVINE -
Europacolon v Eurépskom parlamente v Bruseli
Eurdpsky mesiac osvety o kolorektalnom karcindme, ktory
nesie medzinarodné oznacenie
ECCAM 2020 (European Colorectal Cancer Awareness Month).
Pacientske zdruzenie prave teraz v marci pripomina, ze na
rakovinu hrubého Creva este stale zbytotne zomieraju aj Slovaci.
Prosime vas o podporu medzinarodnej peticie
SKRINING KOLOREKTALNEHO KARCINOMU PRE KAZDEHO
nad 50 rokov. Peticiou na Eurépske organy o povinnom skriningu
chceme zachranit 100-tisic krasnych Zivotov Eurépanov.

ECCAM 2020 sa orientuje na celoeuréopsku vyzvu
~SAVE 100 000 BEAUTIFUL LIVES!“ (na FB ako Zivot je krasny).
#ECCAM2020

@ #NIERAKOVINE

europacolon
slovensko

INIE

’ RAKOVINE

Cosuto
hemoroidy?

Hemoroidy su rozsirené zilové splete v okoli
konecénikového otvoru. Vyskytuju sa asiu 70 %
dospelej populacie nad 50 rokov, prevazne u zien.
Podla lokalizacie sa rozdeluju na vonkajsie,

vnutorné alebo zmiesané.

edzi najcCastejSie prici-

ny vzniku hemoroidov

patri: sedavé zamestna-

nie, nedostatok pohybu,

problémy s vyprazdmo-
vanim stolice, ochorenia pecCene a u Zien
najma tehotenstvo.

Priznaky hemoroidov

Priznaky sa liSia podla ich Stédia a loka-
lizcie. Kym vonkajSie spdsobuju skor
Stipanie, svrbenie alebo palenie v okoli
konec¢nika, pripadne Spinenie spodnej
bielizne, vnutorné a zmieSané sa ¢asto
prejavuju najmé krvdcanim z konecénika,
na toaletnom papieri po stolici alebo aj
mimo stolice.

Moznosti liecby

Je potrebné obmedzit dlhodobé sedenie
na tvrdej ¢i studenej podlozke, vykona-
vanie aktivit, ktoré drdZdia kone¢nik a
vyvarovat sa prechladnutiu ¢i zdpche.

K dispozicii su pripravky na lokdlne po-
uzitie priamo v oblasti konecnika alebo
lieky uzivané vo forme tabliet na ustne
uZitie, ktoré u¢inkuju na zapalené hemo-
roidy.

Su to lieky, ktorych ucinné latky vyrazne
zabranuju zapalu Zil v okoli kone¢nika

a tym redukuju jeho sprievodné prizna-

MUDr. Jozef Klucho, gastroenterolog

ky. Lieky obsahuju tzv. flavonoidy, alebo
¢istent mikronizovanu flavonoidnu
frakciu. Flavonoidna frakcia obsahuje

az 5 flavonoidov, ktoré sa v u€innosti
vzdjomne podporuju. Velmi doleZitd je tu
prave uvedena mikronizacia, teda mikro-
skopické rozmery ucinnych latok lieku,
ktoré zabranuju zdpalu a popisanym pre-
javom hemoroidov.

Na trhu je novinka - zdravotnicka po-
modcka vo forme masti a ¢apikov, ktora
obsahuje aktivnu ldtku sukralfat, ktory
vytvara na povrchu poskodenej slizni-

ce konec¢nika ochrannd bariéru a tym
urychluje hojenie zapaleného hemoro-
idu, trhlin ¢i ekzémov.

Lokalna liec¢ba zvySuje ucinok lie¢by vo
forme tabliet na ustne uZitie. PouZitim
tejto kombindcie sa pri akuitne zapdle-
nych alebo krvacajucich hemoroidoch
dosahuje rychly nastup ucinku do 2-3 dni
ado 7 dni je vac¢Sina pacientov uplne bez
priznakov.

Preventivne opatrenia

Po dosiahnuti tlavy je dblezité nepolavit
v preventivnych opatreniach a dlhodobej
lie¢be vo forme tabliet na ustne uZitie.
Toto opatrenie vyrazne predlZuje obdo-
bie, v ktorom pacient trpiaci na hemoroi-
dy nema tazKkosti. B

INZERCIA

Hemoroidy
Trapia aj Vas?

HOVINKA

emotralex

Hoji, regeneruje, upokojuje

Nemaskuje - RYCHLO LIECI**

www.emotralex.sk

Servier Slovensko, spol. s 1. 0., Pribinova 10, 811 0g Bratislava, Odbornik
o’ na Zily

ervie ensko, sp
tel: +421 2 59 20 41 11, fax: +421 2 54 43 26 90

* = Pomohli sme uz
SERVIER milidnom z Vds
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Mpyty a fakty
o laserovych operaciach oci

Premyslate o laserovej operacii oci, ale odradzaju vas niektoré negativne

pribehy, ktoré si neviete overit? V tomto ¢lanku vam pomoZeme zorientovat

sa v tom, Co je pravda a ¢o mytus a poradime vam, Co robit, ak sa chcete
rychlo a bezpecne zbavit okuliarov ¢i kontaktnych SoSoviek.

Boli to pocas a po zakroku?

Najroz$irenejSou famou, ktord sa
§iri o laserovych operacidch, je t4, Ze
zakrok boli ¢i uz pocas, alebo najma
po zékroku. Pred samotnou operaciou
dostane pacient kvapky na lokdlne
znecitlivenie, ktoré sa postaraju o to,
Ze pocas zdkroku pacient ni¢ neciti.
AvSak neboli vés to ani po odzneni
anestézy. Teda, ak ste nepodstupili
operdciu starSim typom laserov, ktoré
su stale dostupné a cenovo najlac-
nejsie. Ak si vyberiete o¢nu kliniku
iClinic, ktorad pouZiva najnovsie tech-
noldgie, napriklad tretej generacie
laserovych operacii metédou Relex
Smile 3D, t4 vam zaruci bezbolestny
pooperacny priebeh. Pri tomto type
operacnej metddy sa totiZ pouziva iba
femtosekundovy laser, ktory zdkrok
vykond tak, Ze po¢as neho nedochddza
k paleniu tkaniva rohovky &i vytvore-
niu rezu.

Hrozi mi oslepnutie?

Doteraz sa vo svete vykonali de-
siatky miliénov laserovych operacii o¢i,
a anivjednom pripade nedoSlo k oslep-
nutiu. Dé6vodom je napriklad aj to, Ze
sticasné moderné laserové operacie
sa vykondavaju na povrchu oka a $pic-
kové lasery dokazu prerusit operaciu
aj pri tom najmenSom pohybe oka. Aj

z tychto dévodov je doleZité vybrat si
taku o¢nu kliniku, ktord pracuje len

s tymi najnov§imi a overenymi lasermi
a pravidelne svoje technoldgie obno-
vuje. Veduci o¢ny lekar z o¢nej kliniky
iClinic MUDr. Ivo Durkovié vysvetluje,
Ze existuju zavadzajuce Studie, ktoré
sa $iria ako hoax, pricom laik ich ne-
vie rozpoznat, a upozoriuje na to, ze
takzvané hal¢ efekty st nejaky ¢as od
absolvovania operacie normalne. ,,Ope-
raciou sa totiz meni opticky systém
oka, menf sa fyzikélna stranka videnia.
Po operacii potrebuje rohovka nejaky
¢as nato, aby sa ,preskladala’ a mozog
si musi na novu situaciu zvyknut,” do-
dava. Podstatné je, vybrat si kvalitnu
kliniku so $pi¢kovymi odbornikmi,
ktori vam urobia dokladné komplexné
vySetrenie a navrhnd vam opera¢nu
metddu usitu na mieru pre vasSe o€i.

Je operacialen pre
kratkozrakych?
Toto uz v sucasnosti neplati. V sucas-
nosti sa da zoperovat nielen kratko-
zrakost, ale aj dalekozrakost a astig-
matizmus, av§ak iba v ramci urcitého
rozsahu o¢nej chyby:
« kratkozrakost do -10 dioptrii,
« dalekozrakost do +6 dioptrii,
+ astigmatizmus do 5 cylindrov.
Tieto hodnoty su vSak len orientac¢né,

Zabehnite si pre U

DOKONA

do iClinic

www.iclinic.sk

]4Y

kedZe kazdy ludsky organizmus je
jedine¢ny. Medzi Casté zakroky patri
aj refrakénd vymena vnutroocénej
SoSovky (opera¢nd metdda Prelex),
ktora umoznuje pacientovi zbavit sa
okuliarov na vSetky vzdialenosti, ¢ize
na Citanie, strednu vzdialenost (napr.
pozeranie na PC), ale aj na dialku.
VSetky typy laserovych operdcii, ktoré
sa vykondvaju v oénej klinike iClinic,
su bezbolestné. Aktudlne najnovsia —
tretia generdcia tychto operacii (zakrok
metddou ReLEx SMILE 3D), je dokonca
uZ bez potreby vytvorenia lamely na
rohovke, a tieZ aj bez nutnosti palenia
rohovky excimerovym laserom.

e Kazdy je vhodny

naoperaciu o¢i?
»Akje dioptrickd chyba oka velmi silnd
anie je vhodnd na vykonanie laserovej
operdcie oka, mate moznost absolvovat
vnutroo¢ny zakrok — refrakénu vyme-
nu vlastnej SoSovky za novu, umelu,”
vysvetluje moZnosti MUDr. Durkovic.
Tento typ metddy sa vold Prelex a od-
portca sa pacientom po 45. roku veku,
kedZe laserova operdcia uz pre nich
zvycajne nie je vhodnd. V tomto veku
totiz prichddza k prirodzenému star-
nutiu oka a mnohi l'udia uz potrebuju
okuliare na ¢itanie. iClinic ponuka
pacientom bezbolestnti operaciu me-

i€linic

OCNA KLINIKA

todou FEMTO Z-PRELEX s vyuZitim
femtolaseru, ktory nahradza ostry
skalpel. Jej vyhodou je trvalé odstra-
nenie dioptrickej chyby, odstranenie
rizika vzniku Sedého zdkalu a predo-
vSetkym to, Ze dokazu vidiet na blizko,
strednu vzdialenost, ale aj na dialku,

a to bez akychkolvek okuliarov.

Je zakrok predrazeny?

Niekto by mozno povedal, Ze ne-
vyhodou méze byt cena, ale ani to nie
je celkom tak. Okuliarové ramy vas
neraz vyjdu aj na stovky eur a viete
ich polahky pokazit. U SoSoviek je zas
nevyhodou to, Ze ich treba menit eSte
CastejSie ako dioptrické okuliare, ¢o
ma vyrazny vplyv na vasu periazenku.
Ak by sme si totiZ prepocitali celkové
naklady na okuliare ¢i SoSovky pocas
nasho Zivota, zistili by sme, Ze ope-
racia laserom vychddza v kone¢nom
dosledku lacnejsie. Ide o jednorazovu
investiciu a navyse, jej vyhodou je aj
to, Ze sa na nu vztahuje dozivotna za-
ruka, a to vam dnes garantujui naozaj
malokde. O¢nd klinika iClinic ponuka
svojim pacientom moznost platby na
splatky, moznost zapojit sa do skupi-
novej zlavy, ale aj rozne zlavy pocas
celého roka, ¢im si dokdZete naklady
na operaciu oCi vyrazne znizit.

Viac zistite na www.iclinic.sk.
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Existuje menej Skodliveé fajcenie?

FajCiarom na ich zavislosti najviac vadi to, Ze nevabne
vonaju. Preto sa v ostatnych rokoch snazia hladat
alternativnu nahradu. Zariadenia na zahrievanie tabaku
sa stali akymsi trendom. Su vSak naozaj menej Skodlivé?

Viac na info-zdravie.sk n

ribliZne 7 z 10 faj¢iarov
chce so svojou zéavislostou
skoncovat. No pre mno-
hych to nie je jednoduché,
pretoZe telo potrebuje ni-
kotin. Pocas ostatnych rokov viaceri
fajéiari preSli z klasickych cigariet na
zahrievany tabak. Takéto zariadenia
tabak nespaluju, ale ho iba zahrieva-
jui na teplotu asi 320 stupiiov Celzia.
Dym v nich nevznikd. Vo vyparoch
sa urcité toxické latky sice objavuju,
ale v ovela menSom mnozstve ako
v cigaretovom dyme. Hodnoty su
vacsinou o0 90-95 % nizSie. Pre dos-
pelych fajéiarov je to teda spdsob,
ako nikotin dostat do tela, no bez
Skodlivého spalovania cigariet.

Cesta k niz§iemu riziku

V zariadeni sa zahrieva tabak a vzni-
ké aerosdl (para), ktory dospely
faj¢iar vdychuje. ,,Pri zahrievanom
tabaku 90 % aerosoélu tvori voda

a glycerin, takZe skuto¢ne méZeme

hovorit 0 90 %-nom zniZeni $kodli-
vych chemickych 1atok. Nie su tam
ani ziadne pevné Castice zaloZzené na
uhliku,” povedal odbornik na liecbu
zavislosti a zadstupca tabakového
giganta Philip Morris, lekdr Patrick
Picavet.

Netreba vSak zabudat na to, Ze aky-
kolvek vyrobok obsahujtici nikotin
je navykovy a dosiahnut ciel prestat
fajcit nemusi byt jednoduchy. ,Ak
to ludia nedokdzu, musime im po-
niknut iné alternativy, a teda ve-
decky podlozeny vyrobok, ktory by
znizoval riziko poSkodenia zdravia.
Nikotin je sice hlavnou navykovou
latkou v tabaku, ale ulohu hr4 aj
cely rad dalSich faktorov, ako uplne
skoncovat s fajéenim,” vysvetlil
Picavet.

Menej Skodlivé ako klasicka
cigareta?

Ned4 sa vSak povedat, Ze pri takomto
fajCeni nic jedovaté nevznika. ,Vyro-

bok so zahrievanym tabakom posky-
tuje porovnatelné mnozstvo nikotinu
ako konvenc¢nad cigareta. V aerosole sa
nachédzaju aj Skodlivé zloZky, a preto
tieZ netvrdime, Ze su tieto vyrobky

bez rizika. AvSak ak 100 % emisii
Skodlivych latok v cigaretovom dyme
zniZime v priemere 0 90 %, musi to
mat pozitivny dopad na zdravie,”
uzavrel lekdr Patrick Picavet. ®

INZERCIA
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Ak nefajéis
Ak fajéis,

Ak nevies prestat, prejdi na lepsiu volbu.

, nezacinaj.

tak prestan.
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Liecba diabetickej
retinopatie a diabetického

edému makuly

Oc¢né vySetrenia su pri cukrovke, teda diabete
povinné minimalne jedenkrat ro¢ne. A rozhodne
to nie je zbytocné vySetrenie.

MUDr. Blandina
Lipkova, PhD.
Oc¢né oddelenie
FNsP Zilina

ostihnutie o¢i cukrov-
kou nemusi hned'sp6-
sobit zhorsSenie zraku.
U niektorych pacientov
sa vyvija pokles zraku
zdlhavo. Pacient si to uvedomi, a%
ked nemoéze nieco precitat, alebo
nevidi na ¢islo autobusu. Pride
k lekdrovi na predpis okuliarov
a pri o¢nom vySetreni sa zisti, Ze
chyba nie je v optike oka, ale na
sietnici.
O moZnostiach lie¢by ochorenia,
ktoré je najcastejSou pric¢inou
zhorSenia zrakovej ostrosti u po-
puldcie v produktivnom veku
- diabetickej retinopatie a diabe-
tického edému makuly, sme sa
porozpravali s MUDr. Blandinou
Lipkovou, PhD., z o¢ného oddele-
nia FNsP Zilina.

Aké su v suéasnosti moznosti
lieéby?

Rozhodujeme sa pre liecbu la-
serom hlavne pri proliferativnej
diabetickej retinopatii, alebo
injekcie antirastovych faktorov,
predovSetkym pri diabetickom
edéme makuly.

Injekcie si pacienti pichaju sami?
Injekcie pichaju do oka o¢ni le-
kéri, je to celkom bezbolestny
zakrok. Aplikuju sa na operacnej
sale za sterilnych podmienok.
Priaznivy efekt sledujeme u na-
Sich pacientov uz 5 rokov. In-
jekcie redukuju opuch sietnice,

a tym udrZuju, alebo vracaju
zrak. O uspeSnosti a znesitel-
nosti tejto lieCby svedci fakt, Ze
pacienti sa vracaju kazdé 1az 4
mesiace na aplikdciu. Tolko totiz
trva efekt injekcie antirastového
faktoru.

Kto ma narok na lie¢bu
injekciami antirastovych
faktorov?

Parametre diabetického edému
makuly, ktoré zdravotnd poistov-
na preplaca, pozna kazdy oény
lekdr. U diabetika typu 1 je roz-
hodujuci oény ndlez. Zdravotné

poistovne uhradzaju liecbu vset-
kym. Diabetik typu 2 musi spifiat
aj hodnoty HbA1c= 8,0 % alebo
menej, aby mu zdravotnd pois-
tovna schvalila a preplatila liecbu
antirastovymi faktormi.

(Zoznam kategorizovanych liekov
1. 3. 2020 - 31. 3.2020, dostupné
na www.health.gov.sk.)

A ¢o ak tuto cielovti hodnotu
pacient nedokaze dosiahnut?
To by bola obrovska §koda. Injek-
cie antirastovych faktorov lieCia
nielen diabeticky edém makuly,
zabezpecuju aj regresiu, to zna-
mend ustup diabetickych zmien.
V USA sa antirastové faktory
zdarne vyuZzivaju aj na tento ucel.
Je totiz preukazané, Ze ucinok an-
tirastovych faktorov nezavisi od
hladiny HbAlc, ¢iZe pdsobia rov-
nako dobre u pacientov s lepSou,
aj s horSou dlhodobou kontrolou
glykémie. Dufajme, Ze si z toho
vezmu priklad nasi zodpovedni
odbornici.

Co by ste poradili mladej zene,
diabeticke, ktora planuje
otehotniet?

Kazda diabetickd pacientka, ktora
planuje dieta, by sa mala ¢o naj-
skor obratit na svojho diabetologa,
aby jej pomohol predtym idedlne
skompenzovat diabetes. Tehoten-
stvo u dekompenzovanej diabetic-
ky moze vyrazne podlomit zdra-
vie jej o¢i. PoCas tehotenstva treba
CastejSie kontrolovat aj o¢né poza-
die. Poklad vo forme vytuZeného
dietatka si zasluzi, aby ho dobre
videla, aj aby sa ot mohla dobre
postarat. Zodpovednost pacientky
a vedomosti jej v tom pomdzu.
Vyvoj vedy ide milovymi krokmi
vpred. MoZno pomdzu vydobytky
vo forme smart kontaktnych SoSo-
viek. Tie by mohli monitorovat
hladinu cukru v krvi a vysielat
priamo impulzy inzulinovej
pumpe. Zdravy Zivotny $tyl so
zdravou vyZivou a pohybovou ak-
tivitou je to, ¢im vSak moze zacat
uZdnes. H

novotvorené cievy

‘,

z6ny neprekrvenia

depozity tukov (ZIté flaky)

Takto vidi oény lekar vase oéné pozadie

(krvacania, depozity tukov, zé6ny neprekrvenia, novotvorené cievy)

Zakrvacanie sklovca oka zatieni detaily oéného pozadia a zastrie zrak

Prierez sietnice pomocou OCT v oblasti opuchnutej makuly - diabeticky

edém makuly

OCT zobrazuje takmer tplnu upravu diabetického edému makuly
po injekciach antirastovych faktorov
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Osteoporoza

Zakerny ,,zrac

Poviete si, osteoporoza je choroba vysSieho
veku a mna sa este netyka. Mylite sa. Ako
Zijete teraz, prejavi sa na vasom zdravi

v starobe. Rapidny narast tohto ochorenia
ho dostava na neZiaduci piedestal epidémie
tretieho tisicrocia. A okrem starnutia
populacie je pric¢inou predovSetkym
nespravny zivotny Styl.

igitalizacia oberd

I'udi o pohyb, ktory

je pre zdravie kosti

nevyhnutny, a tak uz

v §kolskych laviciach

vyrastd generacia
budtcich osteoporotikov. Konzuma-
cia velkého mnoZstva Zivo¢iSnych
bielkovin, sladkosti a, samozrejme,
faj¢enie ¢i alkohol si vo vy$Som veku
vyberaju svoju dani. Touto zdkernou
chorobou je postihnuty pribliZzne kaz-
dy piaty muZ a kazda tretia Zena nad
50 rokov.*

Go je osteoporéza

Ochorenie sa l'udovo nazyva rednutie
kosti. Kostrovy apardt je Zivy orga-
nizmus, pocas ludského Zivota ne-
ustdle prebieha odburavanie i tvorba
novej kostnej hmoty. Ak déjde k poru-
che latkovej vymeny kostného tkani-
va, t. j. kostnd hmota rapidne ubuda,
zacne sa menit mikrostruktura kosti.
V do6sledku toho kosti krehnu a lahko
sa ldmu. Pri osteopordze sa najCastej-
Sie vyskytuju zlomeniny predlaktia,
stavcov a hornych koncov stehennej
kosti. Najma zlomenina kr¢ka stehen-
nej kosti mdva fatdlne nésledky, pre-
toZe aZ tretina pacientov je odkdzand
na pomoc a dalSia tretina do jedného
roka zomiera.

Priciny a priznaky

Presnd pri¢ina vzniku primdrneho
ochorenia nie je zndma. Najcastej-
Sie byvaju postihnuti starsi ludia

a Zeny po menopauze. Pri senilnej
osteoporoze sa straca vitalita orga-
nizmu a ubuida novotvorba kostného
tkaniva. U Zien po menopauze mdbze
ochorenie vyvolat pokles hladiny
zZenskych hormoénov - estrogénov.

DoleZitu rolu tu zohrava aj ge-
netika. No osteopordza byva aj
sekunddrna, teda vznika ako
ndasledok iného ochorenia alebo
uZivania niektorych liekov. Za-
kernost choroby spociva v tom,
Ze pacienta spociatku ni¢ nebo-
li. Ochorenie sa zvyc¢ajne prejavi
az v nasledkoch, v zlomenine,

a to bez vyraznej traumatickej
prihody.

Medikamentézna liecba
Ked'uZ je osteopordza diagnos-
tikovana na zéklade laborator-
nych vySetreni krvi a mocu,
RTG snimok a denzitometrie,
dolezité je odhalit, ¢i ide o pri-
marne ochorenie, alebo se-
kundarne, pretoZe podla toho
sa nasledne navrhuje terapia.
LieCenie primdrnej osteopordzy
spociva v poddvani liekov, ktoré
zabrafiuju odburavaniu kostnej
hmoty, alebo naopak, podporu-
ju vznik nového tkaniva. Velmi
vyznamnymi pomocnikmi

v boji s osteopordzou su vapnik
avitamin D. Pri sekunddrnej
ostoeporodze treba predovset-
kym vylieCit povodné ochore-
nie, ktoré ju vyvolava.

Prevencia poc¢as celého Zivota

UZ mlady ¢lovek by mal v obdob{ rastu
,nabrat“ ¢o najviac kostnej hmoty.
U¢inn4 je sprdvna vyZiva, bohatd na
vapnik a vitamin D, a systematicky
pohyb. Aj v dalSej faze Zivota mbzete
vznik ochorenia ovplyvnit zdravym
stravovanim a pravidelnym cvicenim.
A ¢im treba obohatit jedalnicek?
Okrem mlieka a mlie¢nych vyrobkov
jedzte vela Cerstvej zeleniny, celozrnné
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tlak krvi
hladinu cukru v krvi

telesnu vysku
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vyrobky, ryby, orechy a tieZ mak, ktory
je vynikajucim zdrojom vapnika. Za-
radte si do denného programu prime-
rané cviCenie a pohyb, trebdrs na bla-
hodarne pdsobiacom slniecku. Po 40.
roku Zivota si pravidelne merajte svoju
telesnu vysku, aspon raz roéne, lebo
vyznamna strata vysky po Styridsiatke
(viac ako 3 cm) je vyznamnym riziko-
vym faktorom osteoporézy. B
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* Literatura: National Osteoporosis Foundation. 13 Leading

Aging, Caregiver and Women’s Health Groups Join Forces
to Reduce Common and Costly Bone Fractures. Dostupné
na: https://www.nof.org/news/ 13-leading-aging-
caregiver-and-omens-health-groups-join-forcesto-reduce-
common-and-costly-bone-fractures/. Ziskané vjanuari
2020.
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